
صحت اور تغذیہ سے متعلق 
خطرے کے عوامل

WIC پروگرام میں آپ کے شامل رہتے 
ہوئے، آپ اور آپ کے بچے کے لئے صحت 

اور تغذیہ کی ضرورتوں کو شناخت کیا 
گیا تھا۔ آپ کو اپنی صحت میں بہتری 
لانے کے لئے تکملاتی غذائیں، تغذیاتی 

تعلیم، مشاورت اور حوالے موصول 
ہوئے۔

اپنے اور اپنے بچے کے لئے صحتمندانہ 
انتخابات کرنے کی خاطر، آپ کو جو 

معلومات موصول ہوئی ہے اسے استعمال 
کرتے رہیں۔

مدافعتی ٹیکے کیوں اہم ہیں؟

مدافعتی ٹیکے آپ کے بچے کی زندگی بچا سکتے ہیں۔ آپ اور آپ کے بچے کو پہلے کے 
مقابلے کہیں زیادہ امراض سے تحفظ حاصل ہوسکتا ہے۔ انجکشن آپ کو اور آپ کے خاندان کو 

خسرہ، گلسوئے، پولیو، اور کالی کھانسی جیسے امراض سے تحفظ فراہم کرتا ہے۔

مدافعتی ٹیکے ان دوسرے افراد کا تحفظ کرتے ہیں جن کا آپ خیال رکھتے ہیں۔ آپ اور 
آپ کے بچوں کو امراض سے تحفظ حاصل کرنے میں مدد کے لئے مناسب وقت پر انجکشنز کی 
ضرورت ہوتی ہے۔ جس بچے کے مدافعتی ٹیکوں کی تجدید نہیں ہوئی ہے وہ اپنے خاندان کی 
صحت پر ہی بلکہ اپنے دوستوں، کلاس ساتھیوں، پڑوسیوں اور معاشرے کی صحت پر بھی اثر 

انداز ہوتا ہے۔

مدافعتی ٹیکے آپ کے کنبہ کے وقت اور رقم کی بچت کرسکتے ہیں۔ ٹیکہ سے قابل انسداد 
مرض میں مبتلا بچے کو اسکول سے الگ تھلگ یا یومیہ نگہداشت والے ادارے میں رکھا جاسکتا 
ہے۔ لمبے عرصہ تک چلنے والی بیماری کی لاگت کام سے وقت کی محرومی، طبی بلوں یا طویل 

مدتی معذوری کی نگہداشت سے محرومی ہوسکتی ہے۔

مدافعتی ٹیکے آئندہ نسلوں کو تحفظ فراہم کراتے ہیں۔ ٹیکوں نے بہت سارے ایسے 
امراض کو کم یا ختم کردیا ہے جو ابھی زیادہ عرصہ نہیں ہوا کہ لوگوں کو ہلاک یا انتہائی 

معذور کردیتے تھے۔   

الکحل، تمباکو اور دیگر منشیات کے استعمال کے صحت کے خطرے کے عوامل کیا ہیں؟

●  حمل کے دوران سگریٹ نوشی ماؤں اور شیر خوار بچوں میں بیماری اور موت کی واحد سب 

سے زیادہ قابل انسداد وجہ ہے۔

●  فیٹل الکحل سنڈروم [Fetal Alchohol Syndrome (FAS)] کے عواقب بچے اور ان کے خاندان 

کے لئے تاحیات ہوتے ہیں، لیکن یہ 100 فیصد قابل انسداد ہے۔ اگر آپ کا منصوبہ استقرار 
حمل کا ہے، یا آپ حاملہ ہیں تو، شراب نوشی نہ کریں۔

 ●  جب کوئی خاتون حاملہ ہوتی ہے تو:

 الکحل، تمباکو یا دیگر منشیات کے استعمال کے لئے کوئی بھی محفوظ وقت نہیں ہوتا ہے
 الکحل، تمباکو یا دیگر منشیات کے استعمال کی کوئی بھی محفوظ مقدار نہیں ہوتی ہے

الکحل، تمباکو یا دیگر منشیات کے استعمال کی کوئی بھی محفوظ قسم نہیں ہوتی ہے

W I C
صـحتمنـدانہ انتخابات آپ کـو اور آپ کے خـاندان کو صـحتمند بناتے ہیں

نکاسی سے متعلق مشاورت

فولک ایسڈ کیوں؟

●  یہ بی وٹامن نومولود بچےکے دماغ اور 
صلب کے خلقی نقائص کو روکنے میں 

مدد کرسکتا ہے۔

●  روزانہ کافی مقدار میں فولک ایسڈ لینا 

آئندہ آپ کے یہاں پیدا ہوسکنے والے 
بچوں میں خلقی نقائص کو روکنے 

میں مدد کرسکتا ہے۔

●  یہ وضع حمل کے بعد بھی کافی اہم 
ہے۔ ملٹی وٹامن لینے سے خلیے کی 
افزائش اور مرمت میں مدد ملتی ہے، 
یہ ایسی چیز ہے جو آپ کے جسم کو 

روزانہ درکار ہوتی ہے۔

●  فولک ایسڈ امراض قلب، فالج کے حملے 

اور کچھ کینسرز کو روکنے میں مدد 
کرسکتا ہے۔



ایک اچھی طرح متوازن خوراک کی 
منصوبہ بندی

قبل اس سے کہ آپ کھانے کی شروعات 
کریں، اس بارے میں سوچیں کہ کیا چیز 
اور کتنی مقدار میں پلیٹ میں جاتی ہے۔

●  آدھے پلیٹ میں پھل اور سبزیاں ہونی 
چاہئیں۔

●  اپنے کم سے کم نصف اناج سالم 
بنائیں۔

●  پروٹین والے اپنے غذائی مآخذ کو 
مختلف بنائیں۔

●  بالائی اترا ہوا دودھ یا %1 دودھ میں 
تبدیل کریں۔

اچھی طرح متوازن خوراک سے متعلق 
مزید معلومات کے لئے براہ کرم 

www.choosemyplate.gov دیکھیں۔

ChooseMyPlate.gov

دانے
ڈیری

پھل

سبزیاں پروٹین

Missouri  Department of Health and Senior 
Services

WIC and Nutrition Services
573-751-6204
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ایک مساوی مواقع/مثبت عمل آجر۔
خدمات غیر امتیازی بنیاد پر بہم پہنچائی جاتی ہیں۔

ناتواں افراد کے لیے اس مطبوعہ کے متبادل فارم حاصل کرنے کے لیے مزوری/مسوری 
ڈپارٹمنٹ آف ہیلتھ اینڈ سینئر سروسز کو 6204-751-573 پر فون کریں۔ سننے اور بولنے 

کے مسائل والے شہری 711 پر فون کر سکتے ہیں۔

دودھ پلانا ماں، بچہ اور خاندان کے لئے کیوں اچھا ہے؟

 ●   طبی ماہرین، جیسے امریکن اکیڈمی آف پیڈیاٹرکس، زندگی 

 کے پہلے سال اوراس کے بعد بھی دودھ پلانے کی سفارش 
کرتے ہیں۔

 ●  دودھ پلانے سے ماں کو اپنے بچے کے ساتھ شفقت بنانے 

میں مدد ملتی ہے۔

 ●  رضاعت میں اضافی کیلوریز کا استعمال ہوتا ہے، جس کی وجہ 

 سے حمل کے دوران بڑھ جانے والے وزن کو کمتر کرنا آسان تر 
 ہوتا ہے۔ اس سے بچہ دانی کو واپس اس کے اصل سائز پر 

 جانے میں مدد ملتی ہے اور یہ وضع حمل کے بعد خاتون کو 
ہونے والے کسی جریان خون کو کم کرتا ہے۔

●  پستان کا دودھ شیر خوار بچوں کے لئے تغذیہ کی انتہائی مکمل شکل ہے اور یہ تبدیل 
ہوکر شیر خوار بچے کی ضرورتیں پوری کردیتا ہے۔

●  ماں کے دودھ میں بچےکی افزائش اور نشوونما کے لئے درکار چکنائی، شکر، پانی اور 

پروٹین بالکل درست مقدار میں ہوتی ہے۔

●  پستان کے دودھ میں ضد اجسام ہوتے ہیں جن سے شیر خوار بچو ں کو جراثیم اور 
وائرسوں سے تحفظ فراہم کرنے میں مدد ملتی ہے۔ پستان کا دودھ پینے والے بچے 

انفیکشن اور مرض، جیسے اسہال، کان کے انفیکشنز اور تنفسی بیماری جیسے نمونیہ کے 
خلاف مقابلہ آراء ہونے کے زیادہ اہل ہوتے ہیں۔

یاد رکھیں، دودھ پلانے کا ہر ایک تجربہ مختلف ہوتا ہے۔ آپ جتنا زیادہ دودھ پلاتی ہیں یہ اتنا 
ہی آسان ہوتا جاتا ہے!

کچھ تغذیات کیوں اہم ہیں؟
غذا مع فولک ایسڈ صحتمند سرخ دموی خلیے بنانے میں مدد کرتا ہے اور کچھ خلقی نقائص 

کے خطرے کو روکنے میں مدد کرسکتا ہے۔

غذا مع فولاد صحتمند سرخ دموی خلیے بنانے میں مدد کرتا ہے۔

غذا مع کیلشیم مضبوط دانت اور ہڈیاں بنانے میں مدد کرتا ہے؛ عضلات کے کام میں مدد 
کرتا ہے۔

●  سنترے کا جوس

●  انڈے
●  اناج
●  بریڈ

●  سالم گیہوں کے آٹے کی روٹیاں

●  پھلیاں، مٹر، مسور
●  گہرے ہرے رنگ کی سبزیاں

●  سبزی کا جوس

●  اناج
●  پھلیاں، مٹر، مسور

●  انڈے

●  سالم گیہوں کے آٹے کی 

روٹیاں
●  بریڈ

●  ڈبہ بند مچھلی

●  شیر خوار بچوں کے غذا 

کے گوشت

● دودھ

● پنیر
● ٹوفو

● سویابین سے بنا دودھ

● اناج
● خشک پھلیاں

● سبزیاں )پالک، بند گوبھی، شاخ گوبھی(

● ڈبہ بند مچھلی )کانٹوں والی(
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